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ulen er en tid for § spise

J P
g’od mat og kose oss
sammen med familie

og venner.

Siden julematen ofte
inneholder matvarer som
allerg’ilzere reagerer pa,
har Norges Astma- og

Allerg’iforl)un(l lag’et
dette lille heftet

med oppskrifter pa
tra(lisjonsrilz norsk
julemat uten netter, egg,
gluten eller melk.

God Jul!
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Medisterkaker

uten g’luten og melk

1 ]eg mea’isteraleig
3 ts salt
5 ss potetme/
3/4 ts pepper
1/2 ts muskatnott
1/4 ts inge][azr
5 dl soyame/]e/risme//e
1. Bland salt og medisteraleig goalt, gjerne i en
/ejﬂééenmas/efn. Det kan veere en forde/ om
me//eeerstatningen som senere skal brukes er
omtrent like kald som mec[istera[eigen.
. Spe med 2/3 av me/Leerstatningen, litt av gangen.
. Tilsett potetme/ og Lryc]a’er.

. Bland i resten av me/keerstatningen
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Ribbesaus
uten g’luten og melk
1dl rilal)e][ett

0 ss Toro g/utenfri Lys kakemix eller
annet g/uten][ritt mel

5 dl vann/potet— e//er gmnnsa/eskra][t

2 ts tytteéwr evt. 3 ts tytte[;cersy/tetgy
1/4 - 1/2 d] Odense erlet

pepper evt. salt

Smelt riZaZaefettet.
Dryss over melet og visp rora L/umpﬁi.

Spe med vann eller /eraft.

Gi sausen et oppkok mens du rorer — bruk visp.
La sausen smdkoke 10 minutter.

Smak til med tyttelnzr og euvt. salt 0g pepper.

Kok sausen ytter/igere noen minutter.

O 0N O Ot N~

Tilsett Odense erlet og gi sausen et lite opp/eo/e
far servering.

*  Huis du ikke har rilalae][ett, kan du bruke margarin
(uten me//e) 0g spe med /ejgttkra][t eller grgnnsa/eskr

*  Denne sausen kan brukes til medisterkaker, pﬂ/ser 0g

annen ju/emat som serveres sammen meal ril?lve
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Ertestuing

uten g’luten og melk
3dl/250 g gronne erter

Vann

Ca. 1df soyame/k/0,8 dl rismelk cller
1 dl Odense erlet

1/2 ss glutenfritt mel

1 ts salt

1. Legg ertene i vann over natten. Dette gjor du ved
d /egge ertene i en bolle og helle vann over slik
at alle ertene er goclt dekket av vannet.

. Sil av vannet Jagen etter. Hell ertene over i en
kasserolle og hell over nytt vann. Den gangen
skal ca. Zza/vparten av ertene
veere over vann. Kok dem more.

. Bland g/utenﬁitt mel og me/keerstatning
ien /eopp//iten bolle og ror ut melet.

. He//jeum'ngen over ertestuingen.

. Kok videre i 5-0 minutter.

Variasjon:
o Tilsett ot par gu/mtter i terninger ndr
ertene nesten er feralig maore.
* Du kan ogsd hakke opp en lok for mer smak.

o [Enkelte liker ogsd litt gress/gksma]e 1 ertestuingen..
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K3lrabistappe

uten g'luten og me

Salt og hvit pepper
Eot. 1 dl Odense erlet eller Soya cream

3.

4.
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800 g kélrabi
180 g poteter

00 smor/margarin uten melk

Skrell poteter og kalrabi.

Kutt kélrabien i store skiver og keok opp i
lettsaltet vann i 30 minutter. Tisett s& poletene
og keok ][erdig til k&lrabien og potetene er helt more.
Sammen/agt koketid vil veere ][ra 3/4 il 1 time.
Sil av vannet og sett /eje/en tilbake pd Lokep/aten
for a alampe bort resterende vann.

Mos det hele med en potetstamper shik at det blir

smd /e/umper i stappen. Ha i smor/margarin og

smak til med salt og pepper. Synes du at stappen
er for ty/e/e, kan du tilsette litt Odense erlet eller

Soya cream.
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uten egg, melk og hvete

1/2 /eopp me/Le][ri margarin
1/2 ]eopp sukker

1/2 /eopp sirup

11/4 kopp rugme/

11/4 kopp maisstivelse

1 tsk natron

1/4 tsk malt nellik

3/4 ts/e ma/t /eane/

». - 1/4 tsk inge][cer
1/2 tsk salt
1/2 /eopp varmt vann

(1 Lopp tilsvarer L5 a’/)

Varm ovnen til ca. 180 grac!er‘ Ror margarinen
my]e og tilsett sirup. Sikt inn de torre
ingrea[iensene vekselvis med varmt vann. Hvis
a[eigen er ][or gummiaktig, tilsett rugme/et.
I{jeu/e ut aleigen til ca.1/2 cm ty/eLe/se pd melet
bakebord. Skjcer ut eller bruk ][ormer og stikk ut.

Stekes p& La/eepapir i ca. 8 min.
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for netteallerg’ilzere

Kakebunn:

2 eg9

13/4dl f]ﬂteme/L eller helmelk / me//eeerstatning
100 g so/sikke/ejemer eller 75 g

snarkokte lzavregryn

3/4 dl hvetemel

1ts La/eepu/ver

Fy// (va/gﬁitt):

Krem / is

Sjo/eo/ac]e

Kiwi / hermetisk fru/et

Bland 1'ngre(j1'ensene til rora, hell i en smurt og
strodd ][orm, 24 cm i diameter. Ved bruk av
Zlavregryn vil rora virke tynn, men grynene sveller.
Stekes pd nederste rille i ovnen ved 170 grader,

i ca. 45 minutter.
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Falsk marsipan

uten mandler og notter

1d ﬂﬂte

60 g hvetemel

200-500 g melis

3-4 mandeldréper

1 ts tragant ﬂean s/ﬂy][es)

Flote og hvetemel has i en Lje/e og rores over
varm p/ate til det s/ipper /eje/en. Au/ejg/ fﬂr du
blander inn en passenale menga]e melis og

smaker til med mande/drﬁpen Aukja/ massen
i kjg/eskap og form til /eon][e/et.
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Risengrynsgrot
uten meHz

1 1/2 dI kokosmelk

31/2 al/ vann

00 g grotris
1/4 ts sa/t

KO/QOSMQ/L og vann ZJ/ana]es mea’ en

/ejﬂ]e]eenmikser, kokes deretter opp.

Tilsett grotris. Kok deretter i oering en time.
Server med me/keﬁi margarin, kanel og sukker.
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Krumlzalzer
uten egg

21/2 0]/ f]ﬂte

00 g sukker

130 g Zweteme/

fitt vann

% Lages til en passe rore og stekes i
/erumka/eejern til kakene f&’r en gy/den farge.
> Kakene formes mens de er varme. De kan gjer-
¢ ne ][ormes i Lopp og ][é’r da en pra/etis/e Leger—
][orm. Godt med krem og sy/tetay./
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Lussekatter
uten g’luten, melk og egdg (2530 stk)

5 dl vann

200 me/Le][ri margarin

50 g gjeer

2 dl sukker

1/2 ts salt

1 ts kardemomme

2 poser safmn

000 g Sempers lavprotein miks

Varm vann og margarin til ca. 37 grac{er.

Smuldre ut gjceren i veesken og ror om til den loser seg
opp. Tilsett de ovrige ingrediensene. La a]eigen heve til
dobbel stzrre/se, ca 30 minutter.

Form a’eigen til onskede ﬁgurer og /egg dem pd en
Aa/eep/ate dekket med Aa/eepapir. Pynt med rosiner, og
la lussekattene ctterheve under et héndkle i ca. 20
minutter. Stekes midt i ovnen i 250 grader, 10

minutter. Pensle med kaldt vann etter 5 minutter.
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Havrecookies
uten egg, mel]z, hvete og g’luten

1 ]eopp me/Leﬁ'i me/ange

1 /eopp brunt résukker (ikke det mﬂrLeZ)rune)
1 kopp vanlig sukker

4 éopper lzauregryn, lettkokte eller g/utenfrie
1/2 ss ]Ja/eepu/uer

1/2 ss natron

Iss vani/jesuLLer

1/4 kopp nesten kokende vann

'. 1 ts kanel
i/ Aopp rosiner
(1 Lopp tilsvarer 1.5 J/)

" De ni ][ﬂrste ingrealiensene blandes i en mikser eller
][oodprocessor. Det varme vannet smelter margarinen.
Rosinene tilsettes til shutt.

Sett dem med sLje pd La/eepapir. De f]yter ve/alig
utover s& det er maksimalt p/ass til Q p& hver plate.
Stek ved ca. 180-200 grader i ca. 15 min til de er
mork gy//en[)rune. La dem bli litt kalde fgr du sk]'aerer
dem ][ra hverandre hvis de har ﬂytt helt sammen.

La dem ligge p& platen




NAAF oppskrifthefte jul 06

25+10-06 13:32 Side 15
S

Ann Elins
S ancln(/)tter

uten egg ogd melk

100 g me//eefri margarin
100 g sukker

1/2 ts vani/jesukker
1/2 ts Z)a/eepu/uer

100 g hvetemel

Ca. 100 g potetme/

1. Smer og sukker rores hvitt

2, Vani/jesuLLer, Zaaéepu/ver og hvetemel
blandes inn

3. Potetmel blandes inn shk at Jeigen blir ][ast

4. Sett tildekket i /ejﬂ/es/eapet i minst 1 time
fﬂr den kan bakes ut

5. Trilles ut til en pg/se som kuttes i sm& skiver

og settes pd steLep/ate
O. Stekes midt i ovnen ved 100 gmaler
i 10-12 min.
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